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Vom Verlernen und Wiedererlernen des  
›(Zu-)Hörens‹ bei Menschen mit Hörminderung: 
Ein Beitrag aus der Hörakustik
Wolfgang Luber
I. Einleitung und Übersicht
Menschen mit langjähriger Hörminderung verlieren durch ihre mangelnde 
Hörpraxis oftmals den Bezug zum ›Hören‹ und somit die Fähigkeit oder auch 
die Bereitschaft, ›zuzuhören‹. Ein wichtiger Bestandteil der Hörsystemversor-
gung – vor allem bei langjährig Hörentwöhnten – ist daher die Anleitung und 
Begleitung auf dem Weg zurück zum bewussten Hören. 
Dieser Text beschreibt die Situation zu Beginn einer Hörsystemversorgung, 
beleuchtet die individuelle Wahrnehmung und Interpretation der eigenen 
Hörminderung, berichtet über unterschiedliche Bewältigungsstrategien der 
Betroffenen und zeigt Lösungsansätze zum Wiedererlernen des Hörens und 
Zuhörens. Die nachfolgenden Inhalte und Aussagen basieren auf meinen jahr-
zehntelangen Beobachtungen und Erfahrungen bei der Versorgung und Reha-
bilitation schwerhöriger Erwachsener in mehreren tausend Einzelfällen. 
II. Die audiologische Ausgangssituation
Die Minderung des Hörvermögens kann unterschiedliche Ursachen haben. 
Schallleitungsschwerhörigkeiten entstehen durch eine Funktionseinschrän-
kung in Ohrmuschel, Gehörgang oder Mittelohr (Abb. 1). Schallempfin-
dungsschwerhörigkeiten haben ihren Sitz in der Cochlea oder im retrococh-
leären, neuralen Bereich. Der weitaus größte Anteil schwerhöriger Menschen 
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leidet unter einer endocochleären Hörminderung, bei der die Haarzellen im 
Innenohr geschädigt sind. Die Ursachen hierfür sind vielfältig. In den meis-
ten Fällen geht eine solche Schädigung aber auf intensive Schalleinwirkung 
zurück. Sie kann durch kurze, sehr hohe Lärmbelastung ausgelöst werden, 
aber auch eine langjährige moderate Schalleinwirkung führt über die Jah-
re zu einer solchen Funktionseinbuße. Demzufolge findet man die größ-
te Gruppe schwerhöriger Menschen bei über 50 Jahre alten Personen. Diese 





Abb. 1: Grafische Darstellung der Ohranatomie.
Eine solche endocochleäre Schwerhörigkeit weist dabei aus physiologischen 
Gründen unterschiedliche Merkmale auf. Zum einen führt sie zu einem Ver-
lust an Lautstärke. Dies beinhaltet eine verminderte Wahrnehmung leiser 
Schallsignale, jedoch eine gleichbleibende Sensibilität für laute Schallereignis-
se. Die Hördynamik ist also im Vergleich zu Normalhörenden typischerweise 
eingeengt. Fast immer ist dabei das Hörvermögen in den über einem Kilohertz 
(1 KHz) liegenden hohen Frequenzen stärker geschädigt als in den tiefen 
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III. Die Wahrnehmung und Interpretation 
 der eigenen Hörminderung
Die sehr langsame Entwicklung einer Hörminderung hat zur Folge, dass die-
se vom Betroffenen in Ermangelung einer abrufbaren Referenz kaum wahr-
genommen wird. Auch geht sie mit keinerlei anderen körperlichen Reizen 
einher. Sie ist weder schmerzhaft noch gefährlich und erfordert daher keine 
unmittelbaren Maßnahmen. 
Die typische ›Hochtonigkeit‹ von Innenohrschwerhörigkeiten führt zur ein-
geschränkten Wahrnehmung der hohen Frequenzen und nahezu normaler 
Wahrnehmung der tiefen Töne. Der physikalische Umstand, dass der Haupt-
anteil der Schallenergie stets in den tiefen Frequenzen liegt, löst dann beim 
betroffenen Menschen das Gefühl aus, er höre zwar undeutlich, trotzdem 
aber laut genug. Der Rückschluss auf eine Schwerhörigkeit eröffnet sich ihr 
oder ihm oftmals nicht. 
Eine beginnende Schwerhörigkeit lässt sich außerdem relativ leicht kom-
pensieren. Nicht oder falsch gehörte Signal-Bestandteile können gedanklich 
ergänzt werden. Die gehörte »ille Nacht« muss natürlich die »stille Nacht« 
heißen. So wird das Verstehen des gesprochenen Wortes durch den Kontext, 
in dem es verwendet wird, erleichtert. Auch bei anderen Schallereignissen 
oder auch beim Musikhören spielen Kontext und Erfahrung eine Rolle. Die 
Obertöne eines Instrumentes sind zwar entscheidend für dessen Klangfarbe, 
die Musikwahrnehmung funktioniert aber auch, wenn manche akustische 
Bestandteile leiser oder in verminderter Qualität gehört wurden. Das Gehirn 
füllt die Lücken der fehlenden akustischen Informationen mithilfe von Erfah-




Abb. 3: Auch beim Zuhören ergänzt das Gehirn die fehlenden Fragmente. 
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Wer von einer Hörminderung betroffen ist, macht sich außerdem die Re-
dundanz zunutze, die in fast allen Bereichen des Hörens vorhanden ist. Kaum 
eine akustische Information erklingt nur einmal – egal, ob in der Musik, 
der Sprache oder der Natur. Im gesprochenen Alltagsdialog kommt es be-
ständig zu Wiederholungen, Umformulierungen oder Weiterentwicklungen 
des soeben Gesagten, die dem Zuhörer erlauben, vom bereits Gehörten auf 
das Kommende zu schließen und dadurch »Hörlücken« zu füllen. Auch in 
der Musik wiederholen sich Sequenzen, Melodien oder einzelne Takte. Die-
se Redundanz ermöglicht es, unvollständig wahrgenommene Passagen durch 
Interpretation oder Fortschreibung zu ergänzen und so aus den Fragmenten 
ein Ganzes zu bilden. Offen bleibt natürlich, ob und wie weit das Ergebnis 
der Interpretation dem Original nahekommt. Jedenfalls lassen sich leichte 
bis mittlere Hör-Defizite damit teilweise kompensieren. Das alles passiert im 
Normalfall unbewusst und wird vom Betroffenen nicht in Zusammenhang 
mit einer möglichen Hörminderung gebracht. Zudem ist die gesellschaftli-
che Wahrnehmung der Schwerhörigkeit eher negativ behaftet. Obwohl sie 
nicht in direktem Zusammenhang mit dem Älterwerden steht, tritt sie doch 
in mehr als 80 Prozent der Fälle erst im mittleren bis höheren Alter als me-
dizinische Diagnose auf. Der zum Gemeinplatz gewordene Umkehrschluss, 
Schwerhörigkeit sei eine Alterserscheinung, ist zwar falsch, aber naheliegend 
und hat somit Eingang ins ›Buch der Vorurteile‹ gefunden. Das führt dazu, 
dass viele Menschen die eigene Hörminderung nicht akzeptieren wollen, weil 
sie ja vermeintlich ein Zeichen des eigenen Alterns ist – und das in unserer 
›Kultur der Jugendlichkeit‹. Gespräche im Rahmen einer Hörgeräte-Erstver-
sorgung beginnen dann häufig mit der Aussage der Betroffenen »Ich höre 
eigentlich noch sehr gut – nur manchmal verstehe ich nicht alles«.
Eine Wortverwandtschaft weist auf einen weiteren Trugschluss hin: Die 
Wörter taub, tumb und dumm entstammen dem gleichen mittelhochdeut-
schen Ursprung, germ. *dauba-. Dies erklärt sich aus der oberflächlichen 
Beobachtung von Schwerhörigen: Wer etwas nicht oder falsch hört, reagiert 
möglicherweise falsch. Dieses Verhalten wird von den Mitmenschen dann 
irrtümlicherweise auf mangelnde Intelligenz zurückgeführt. 
Die Summe dieser Gegebenheiten führt letztlich dazu, dass beginnende bis 
mittelgradige Schwerhörigkeiten von mehr als der Hälfte aller Betroffenen 
lange Zeit nicht wahrgenommen werden oder nicht wahrgenommen wer-
den wollen. Die Einsicht über die eigene Hörminderung entsteht dann nicht 
durch die Beurteilung des veränderten Hörerlebnisses, sondern auf indirektem 
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Weg, durch die Beobachtung der daraus entstehenden Folgen. Doch auch 
an diesem Punkt des Prozesses bietet die persönliche Interpretation noch 
Spielräume: »Die anderen sprechen so undeutlich«, »der neue Fernseher hat 
einen schlechten Klang«, »frühere Aufnahmetechniken waren besser«. Die 
wirksamsten Impulse kommen dann häufig von Mitmenschen – zumeist aus 
dem unmittelbaren familiären Umfeld. Bevor sich ein Mensch entschließt, 
etwas gegen die eigene Schwerhörigkeit zu unternehmen, sind dann durch-
schnittlich zwischen fünf und zehn Jahre vergangen (Abb. 4).
 
Abb. 4: Mangels einer direkten Referenz erfolgt die Einschätzung des eigenen  
Hörvermögens auf der Grundlage ›subjektiver Indizien‹. 
IV. Ersatzstrategien und die Folgen  
einer unversorgten Schwerhörigkeit 
Menschen mit einer Hörminderung entwickeln zunächst unbewusst Kom-
pensations-Strategien. Der erste Schritt ist dabei die erhöhte Konzentration 
beim Zuhören. Damit gelingt im Allgemeinen eine weitgehend ungestörte 
Kommunikation. Die Folge dieser permanent erhöhten Konzentration ist al-
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lerdings eine erhöhte Höranstrengung, welche zu vorzeitiger Ermüdung im 
Gespräch und damit zu einer verminderten Aufmerksamkeitsspanne führen 
kann. Gerade bei aktiven Menschen kann das – beispielsweise im Berufsle-
ben – zu erheblichen Belastungen und Leistungsdefiziten führen.
Um diese Belastung gering zu halten, verändern viele Schwerhörige ihr 
Kommunikationsverhalten und überspielen damit ihr Hördefizit. Zwei kon-
träre Verhaltensweisen sind hier häufig zu beobachten. Manche Menschen 
ziehen sich aus dem Gespräch zurück, leisten keine aktiven Beiträge mehr 
und versuchen, durch Gesten oder Allgemeinfloskeln den Eindruck zu ver-
mitteln, dass sie alles verstanden hätten. Andere ergreifen selbst die Initiati-
ve, bestimmen aktiv den Gesprächsverlauf und dominieren ihre Gesprächs-
partner, um auch damit ihre Hörminderung zu überspielen. 
All diese Strategien sind aber anstrengend und ab einer mittelgradigen 
Schwerhörigkeit nicht mehr erfolgreich. Der nächste Schritt in dieser Spi-
rale ist daher die Veränderung der Lebensgewohnheiten. Anlässe, bei denen 
es auf gutes Hören ankommt, machen nicht mehr so viel Spaß und wer-
den – bewusst oder unbewusst – gemieden. Darunter fallen beispielsweise 
kulturelle Veranstaltungen, Bildungs-Aktivitäten, geselliges Beisammensein 
oder Reisen. Der soziale Wirkungskreis wird kleiner und schrumpft oftmals 
auf den häuslichen Bereich. In dieser Phase haben Hören und Verstehen 
nicht mehr die hohe Bedeutung wie bei normal hörenden Menschen. Das 
hat ebenfalls Auswirkungen auf die Priorisierung des Hörsinns und führt 
zum ›Verlernen des Hörens‹. Die Verarbeitungskapazität für auditive Reize 
wird geringer, die auditive Konzentrationsfähigkeit lässt nach und die Hör-
Routine verschwindet. 
Besonders die Fähigkeit, die Vielfalt an akustischen Reizen zu verarbeiten, 
geht mit der Zeit verloren. Die Unterscheidung zwischen nützlichen und 
unnützen Signalen, das gezielte Filtern von Schallreizen sowie die Konzen-
tration auf das Wesentliche sind davon betroffen. Da das Gehirn weniger 
Informationen als vorher verarbeiten muss, lässt, wie bei einem untrainierten 
Muskel, seine Leistungsfähigkeit in Bezug auf das Hören nach (Abb. 5).
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Abb. 5: Eine Hörminderung beeinträchtigt auch die Fähigkeit, gleichzeitig auftretende 
Schallsignale gefiltert zu verarbeiten.
V. Hörentwöhnung, Bewusstmachung und Motivation
Die verständliche Erwartung an eine Hörsystem-Versorgung1 ist die vollständi-
ge Wiederherstellung des ursprünglichen Hörvermögens durch das bloße Ein-
setzen von Hörsystemen. Diesem Wunsch steht leider oftmals die langjährige 
Hör-Entwöhnung der Betroffenen entgegen. Moderne Hörsysteme verfügen 
zwar über äußerst hoch entwickelte Technologien; trotzdem sind sie lediglich 
in der Lage, das ›Portal‹, also das Ohr, wieder zu öffnen und somit der akusti-
schen Vielfalt wieder Eintritt zu verschaffen. Die Verarbeitung des Gehörten 
findet jedoch im Gehirn statt. Genau dort muss nun ein Prozess des ›Wieder-
Hören-Lernens‹ in Gang gesetzt werden. Dabei ist eine professionelle Anlei-
tung und Begleitung von hohem Nutzen. 
1 Auf die Hörsystem-Versorgung selbst möchte ich in diesem Text nicht weiter eingehen. Sie ist 
ein hochkomplexer Vorgang, bei dem modernste Computer-Hörsysteme auf die ganz persön-
lichen Bedürfnisse des Schwerhörigen angepasst werden. Die daraus resultierende Hörverbes-
serung erlaubt in den meisten Fällen wieder ein unbeschwertes ›Hör-Leben‹. Leider findet die 
Hörsystem-Erstversorgung allerdings häufig fünf bis zehn Jahre zu spät statt.
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Die erste und wichtigste Voraussetzung für diesen Prozess ist die positive 
Motivation des hörgeschädigten Menschen. Wenn dieser die Zusammenhän-
ge erkennt, die eigene Situation akzeptiert und aktiv die Entscheidung trifft, 
etwas zu verändern, ist ein guter Erfolg nicht nur möglich, sondern sehr wahr-
scheinlich. Dabei ist es sinnvoll, zunächst in einer ausführlichen Höranalyse 
und Beratung die folgenden Gesichtspunkte zu bearbeiten.
Wie wirkt sich das Hördefizit auf den Höralltag aus? Manche Zusammen-
hänge sind für den Hörgeschädigten nicht erkennbar. So wird eine Hoch-
tonschwerhörigkeit im Allgemeinen nicht als ›schlecht hören‹, sondern eher 
als ›undeutlich hören‹ empfunden. Gleiches gilt für die mittelbaren Folgen: 
Müdigkeit und die Einschränkung der eigenen Leistungsfähigkeit werden 
zumeist nicht auf die erhöhte Höranstrengung zurückgeführt. Auch Verän-
derungen im sozialen Leben, den kulturellen Interessen oder anderen persön-
lichen Gewohnheiten erklärt sich der betroffene Mensch selten mit der eige-
nen verminderten Hörfähigkeit. Aufklärung und Beratung ist hier wichtig. 
Gleichzeitig muss dies aber mit viel Behutsamkeit und Fingerspitzengefühl 
erfolgen.
Wie funktioniert das Hören? Was gemeinhin als ›Hören‹ bezeichnet wird, 
findet selbstverständlich nicht in den Ohren, sondern als Hörverarbeitung im 
Gehirn statt. Das bedeutet für den Betroffenen, dass eine Verbesserung der 
Ohr-Funktion nicht gleichzeitig eine Re-Aktivierung der Hörverarbeitung 
auslöst. Um Letztere wieder zu aktivieren, ist es notwendig, bewusst an der 
eigenen Hörkompetenz zu arbeiten. Die Lösung liegt für den Betroffenen also 
nicht ausschließlich in einer ›technischen‹ Maßnahme, sondern vielmehr in der 
eigenen Bereitschaft und Motivation.
Hören wird gemeinhin als eine passive Sinneswahrnehmung empfunden, 
nach dem Motto: Akustische Signale »fliegen durch die Luft« und finden von 
alleine den Weg in unser Bewusstsein. Wir konsumieren unsere akustische 
Umwelt so, wie sie uns zufällig erreicht. Bei genauerer Betrachtung ergibt sich 
aber ein anderer Sachverhalt: Unsere Hörverarbeitung erlaubt uns, akustische 
Informationen sehr effizient zu analysieren, zu differenzieren und zu bewerten. 
Das macht das Hören zu einem hochaktiven Vorgang. Dessen ist man sich 
beim Musikhören oder Musizieren am ehesten bewusst. Die gleiche Kompe-
tenz unterstützt unser Hörerlebnis aber auch in jeder anderen Situation. Selbst-
bestimmtes und bewusstes Hören ist eine wichtige Voraussetzung auf dem 
Weg zum besseren ›Zuhören‹. Das gilt in besonderem Maße für Menschen mit 
eingeschränktem Hörvermögen (Abb. 6).
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Abb. 6: Verständnis und Motivation sind wichtig für das Wiedererlernen des Zuhörens.
VI. Zielsetzung: Das Wiedererlernen des ›Zuhörens‹
Hören lernt man durch Hören.
Jeder Mensch hat seine ganz persönlichen Ansprüche an das Hören. Hörge-
wohnheiten, Hörgeschmack, Lebensumstände, berufliche Anforderungen und 
vieles mehr spielen dabei eine Rolle. Bei einer Hörsystem-Versorgung, die den 
Weg zum besseren ›(Zu-)Hören‹ bereiten soll, ist es deshalb notwendig, diese 
individuellen Vorgaben zu analysieren und daraus auch individuelle Hör-Ziele 
zu entwickeln. Um dabei realistisch zu bleiben, müssen gleichzeitig die funk-
tionalen Möglichkeiten des Hörvermögens berücksichtigt werden. Sowohl 
Aussichten auf Hörverbesserung als auch deren physiologisch bedingte Gren-
zen sind im Dialog mit dem betroffenen Menschen offen und transparent zu 
behandeln.
Aus der Summe der persönlichen Anforderungen und den audiologischen 
Vorgaben des Hörvermögens werden die Ziele entwickelt und definiert. Diese 
dienen dann am Ende einer Hör-Versorgung auch der Validierung des Hörer-
folges. 
Bezogen auf eine Hörsystem-Versorgung bedeutet das: Je mehr der betroffe-
ne Mensch die Hörsysteme nutzt, umso größer ist sein Hörerfolg. Am besten 
trägt er sie ohne Unterbrechung und entfernt sie lediglich zum Schlafen. 
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Viele Menschen äußern in dieser Phase die Absicht, die Hörsysteme nur 
dann zu benutzen, wenn sie sie auch brauchen. Hier unterliegen sie jedoch 
einem Trugschluss. Jedes – auch noch so unbedeutende – Geräusch trainiert 
das Gehör. Gerade störende oder unerwünschte Geräusche stärken die Fähig-
keit, zu differenzieren, Unnötiges auszublenden und Interessantes herauszufil-
tern. Die Bedeutung eines Schallsignals liegt nicht in seiner Lautstärke. Die 
wichtigen leisen Töne verstecken sich oft hinter einem mächtigen ›akusti-
schen Vordergrund‹. Unterschiedliche Schallereignisse zu differenzieren und 
das Nutzsignal aus dem Hintergrundsignal herauszufiltern, ist eine Fähigkeit, 
die nach langer Hörentwöhnung dringend trainiert werden muss. Jedes leise 
Knacksen, jedes Windsäuseln, jedes Geschirrklappern ist, auch wenn man es 
nicht »braucht«, ein willkommenes Trainingsgeräusch und führt den Men-
schen zurück in die Welt der akustischen Vielfalt. 
Um das Wiedererlernen des Zuhörens aber nicht nur dem persönlichen 
Geschick und damit ein wenig auch dem Zufall zu überlassen, ist es hilfreich, 
Menschen mit Hörminderung auch in dieser Phase Unterstützung zukommen 
zu lassen. Über die persönliche Beratung und Begleitung hinaus kommen hier 
audiotherapeutische Maßnahmen sowie Hörtraining in Frage. 
Audiotherapeutische Maßnahmen werden von ausgebildeten Audiothera-
peuten oder Hörakustikern durchgeführt und beinhalten die strukturierte 
Bearbeitung der in diesem Beitrag beschriebenen Themenfelder. Sie schlie-
ßen ferner Hörtraining, Hörtaktik und Kommunikationstaktik mit ein. Zur 
Erfolgskontrolle und zur Validierung des Fortschritts verfügen sie über ein Fra-
gebogeninventar mit der Funktion eines ›Vorher-/Nachher-Vergleichs‹. Durch-
geführt werden audiotherapeutische Maßnahmen vorzugsweise als Gruppen-
arbeit, was den Teilnehmern den Vorteil bietet, die eigene Hörminderung zu 
relativieren und gleichzeitig von den Erfahrungen und Gedanken der Anderen 
zu profitieren. 
Ein wichtiger Bestandteil der Audiotherapie ist das Hörtraining, welches 
heute zumeist mit apparativer Unterstützung erfolgt (Abb. 7). Hierbei werden 
anhand von Übungen die folgenden Hör-Grundfunktionen trainiert:
 - Das Erkennen von Tonhöhenunterschieden
 - Das Erkennen von Pegelunterschieden
 - Das Erkennen von Richtungen und Richtungsunterschieden
 - Das Erkennen von Zeitintervallen
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Abb. 7: Apparatives Hörtraining ist ein strukturiertes Hilfsmittel 
 beim Wiedererlernen des Zuhörens.
Speziell für diese Anforderungen wurde das Triton-Hörtraining (www.triton-
hoertraining.de) entwickelt, bei dem mit Hilfe eines einfach zu bedienenden 
Gerätes Übungen durchgeführt werden. Einige Besonderheiten dieses Verfah-
rens sind die zufallsbasierte Zusammenstellung der Übungssignale, welche dazu 
führt, dass das Training nicht eintönig wird, sowie der ergebnisbasierte Schwie-
rigkeitsgrad, bei dem die Anforderungen mit zunehmenden Übungserfolgen 
steigen. Das Verfahren beinhaltet folgende Übungen in unterschiedlichen 
Ausprägungen und auf unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen: 
 - Reimtest: Unter drei gleich klingenden Wörtern muss ein bestimmtes 
Wort identifiziert werden. Im höheren Schwierigkeitsgrad handelt es sich 
um einsilbige Wörter.                  
Beispiele: Wanne – Kanne – Panne (Aufgabe: An wievielter Stelle hören Sie 
das Wort »Kanne«?); Rang – Fang – Tang (Aufgabe: An wievielter Stelle 
hören Sie das Wort »Tang«?)
 - Melodie-Erkennung: Einfache Tonfolgen müssen verglichen und zugeord-
net werden. 
 - Seitendifferenzierung: Zeitgleich werden rechts und links verschiedene 
Wörter angeboten, die dann den jeweiligen Seiten zuzuordnen sind. Im 
höheren Schwierigkeitsgrad handelt es sich um ähnlich klingende Wörter. 
41Vom Verlernen und Wiedererlernen des ›(Zu-)Hörens‹  
Beispiele: Rampe – Kunde (Auf welchem Ohr hören Sie das Wort »Ram-
pe«?); Reise – Speise (Auf welchem Ohr hören Sie das Wort »Speise«?)
 - Hörmemory: Es müssen die Unterschiede zwischen ähnlich klingenden 
Naturgeräuschen wie zum Beispiel Hundegebell, Kirchenglocken oder 
Babygeschrei erkannt werden. 
 - Richtungshören: Es muss die Richtung benannt werden, aus der ein Schall-
ereignis auftrifft.
 - Hörtakt: Taktfolgen von metronomartigen Geräuschen müssen verglichen 
und zugeordnet werden.
Die Auswertungen von mehreren hundert Fällen, in denen Triton-Hörtraining 
durchgeführt wurde, zeigen, dass in über 70 Prozent der Fälle bereits nach 
zehn Übungstagen messbare Verbesserungen der Übungserfolge auftreten. 
Gleichzeitig zeigten die befragten Teilnehmer ein besseres Verständnis für das 
eigene Hörvermögen sowie eine gestiegene Bereitschaft, Hörsysteme perma-
nent zu nutzen. 
Neben Triton-Hörtraining gibt es viele andere Formen und Arten des Hör-
trainings, welche bei Hörsystem-Versorgungen begleitend und unterstützend 
eingesetzt werden können. Sie unterscheiden sich im Trainingsaufbau, in 
der Art der verwendeten Schallsignale und auch in ihrer Durchführung. Die 
Zielsetzungen sind aber durchaus vergleichbar. Diese liegen in der Steigerung 
der Hörkompetenz und der Fähigkeit, den akustischen Alltag erfolgreich und 
mühelos zu meistern. 
Jedes strukturierte Hörtraining erfordert dabei regelmäßige Anwendungen 
über mehrere Wochen. Je nach Art des Hörtrainings liegen die empfohlenen 
täglichen Trainingszeiten etwa zwischen 15 und 45 Minuten. Alle Übungen för-
dern die Routine bei der Verarbeitung akustischer Signale. Gleichzeitig kommt 
es durch die intensive Beschäftigung mit der Thematik oftmals zu einem tiefe-
ren Verständnis für den Hörvorgang und die Welt der Klänge. 
Bewusstes Zuhören kann man also erlernen oder auch wiedererlernen. 
Nahezu jeder Mensch verfügt über die dafür benötigten Ressourcen. Voraus-
setzungen sind aber Interesse und Motivation sowie – nicht zuletzt – Neugier 
auf die ›hörbare‹ Welt und damit Freude am Leben.
